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KokosovÃ½ olej patÅ™Ã mezi nÄ›kolik mÃ¡lo druhÅ¯ potravin, kterÃ© mÅ¯Å¾eme oznaÄ•it slovem "super potravina". V zÃ¡padnÃm
svÄ›tÄ› (tedy i v naÅ¡Ã ÄŒeskÃ© republice) je kokos stÃ¡le jeÅ¡tÄ› povaÅ¾ovÃ¡n za exotickou potravinu, kterou vÄ›tÅ¡inou jÃ jen lidÃ©
zajÃmajÃcÃ se hodnÄ› o svÃ© zdravÃ. NicmÃ©nÄ› v nÄ›kterÃ½ch Ä•Ã¡stech svÄ›ta je kokos hlavnÃ a nepostradatelnou souÄ•Ã¡stÃ
jÃdelnÃÄ•ku a lidÃ© ho tam konzumujÃ v rÅ¯znÃ½ch podobÃ¡ch po celÃ© generace.





KokosovÃ½ olej a jeho ÃºÄ•inky: 

Â·        
zabÃjÃ
Å¡kodlivÃ© mikroorganizmy. TÃ©mÄ›Å™ 50% vÅ¡ech mastnÃ½ch kyselin v
kokosovÃ©m oleji pÅ™ipadÃ¡ na kyselinu laurovou. PÅ™i jejÃm trÃ¡venÃ vznikÃ¡ lÃ¡tka
zvanÃ¡ monolaurin. Jak kyselina laurovÃ¡, tak monolaurin, umÃ zabÃjet Å¡kodlivÃ©
patogeny, tedy napÅ™. baktÃ©rii Staphylococcus aureus (tj. "zlatÃ½
stafylokok") nebo plÃseÅˆ Candida Albicans (druh kvasinek), kterÃ© jsou
Ä•astÃ½m vyvolavatelem zÃ¡vaÅ¾nÃ½ch infekÄ•nÃch onemocnÄ›nÃ, respektive kvasinkovÃ½ch
infekcÃ.  

Â·        
kokosovÃ½ olej sniÅ¾uje chuÅ¥ k jÃdlu a
zvyÅ¡uje spalovÃ¡nÃ tukÅ¯, pomÃ¡hÃ¡ zejmÃ©na odbourÃ¡vat takzvanÃ½ viscerÃ¡lnÃ tuk (tedy
tuk, kterÃ½ se nachÃ¡zÃ v oblasti bÅ™icha a kolem vnitÅ™nÃch orgÃ¡nÅ¯). Tento tuk je nejnebezpeÄ•nÄ›jÅ¡Ã
a je jednou z pÅ™ÃÄ•in Å™ady zÃ¡vaÅ¾nÃ½ch chronickÃ½ch onemocnÄ›nÃ.   
 

Â·        
KokosovÃ½ olej
pomÃ¡hÃ¡ sniÅ¾ovat hladinu cholesterolu v krvi. 

Â·        
KokosovÃ½ olej obsahuje zdravÃ© nasycenÃ©
tuky. Ty pomÃ¡hajÃ zvyÅ¡ovat hladinu "hodnÃ©ho" HDL cholesterolu v krvi
a souÄ•asnÄ› pomÃ¡hajÃ pÅ™i pÅ™emÄ›nÄ› "zlÃ©ho" LDL cholesterolu na mÃ©nÄ›
Å¡kodlivÃ© lÃ¡tky. 

Â·        
KokosovÃ½ olej navÃc ÃºÄ•innÄ› pÅ¯sobÃ na
rizikovÃ© faktory kardiovaskulÃ¡rnÃch chorob a pomÃ¡hÃ¡ tak sniÅ¾ovat Ä•etnost jejich
vÃ½skytu.

Â·        
KokosovÃ½ olej mÅ¯Å¾ete vyuÅ¾Ãt i jinak neÅ¾
k pÅ™ÃmÃ© konzumaci. Å˜ada lidÃ ho pouÅ¾ÃvÃ¡ ke kosmetickÃ½m ÃºÄ•elÅ¯m a ke zlepÅ¡enÃ
zdravÃ vlasÅ¯ a pokoÅ¾ky. Studie provedenÃ© na osobÃ¡ch se suchou kÅ¯Å¾Ã potvrzujÃ,
Å¾e kokosovÃ½ olej kÅ¯Å¾i ÃºÄ•innÄ› hydratuje a zvyÅ¡uje v nÃ obsah tukÅ¯.  


DoporuÄ•enÃ: 

Â·        
kokosovÃ½ olej vyuÅ¾ijte jako nÃ¡hradu mÃ¡sla vÅ¡ude tam, kde vÃ¡m bude kokosovÃ¡ chuÅ¥ pÅ™ÃjemnÃ¡, to
znamenÃ¡ pÅ™edevÅ¡Ãm pÅ™i pÅ™ÃpravÄ› mouÄ•nÃkÅ¯ nebo cukrovÃ.  
 Â·        
domÃ¡cÃ kokosovÃ½ Å¡ampon: 1 lÅ¾iÄ•ka kokosovÃ©ho oleje, 1 lÅ¾iÄ•ka jedlÃ©
sody, 5 lÅ¾ic jableÄ•nÃ©ho octa, 1 lÅ¾Ãce vlaÅ¾nÃ© vody. KokosovÃ½ olej rozehÅ™ejeme.
Pak pÅ™idÃ¡me ostatnÃ ingredience a mÃchÃ¡me, nejlÃ©pe metliÄ•kou, dokud nenÃ soda
zcela rozpuÅ¡tÄ›nÃ¡. PotÃ© pouÅ¾ijeme jako bÄ›Å¾nÃ½ Å¡ampon. Pro optimÃ¡lnÃ efekt
oplachujeme vlaÅ¾nou vodou, na zÃ¡vÄ›r co nejstudenÄ›jÅ¡Ã. 
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